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Biogan A/S er en engrosvirksomhed med
speciale i pkologiske og miljgvenlige
produkter.

Biogan blev grundlagt i 1996 og er i dag at
finde i Lystrup ved Aarhus med et lager og
moderne pakkeri og mikroristeri.

Siden den spaede start har vi opbygget en
meget stor viden om gkologiske fadevarer
og kan i dag tilbyde et total sortiment

af gkologiske tor- og kolonialvarer til
konkurrencedygtige priser.

Biogan er Danmarks stgrste forhandler

af gkologiske tor- og kolonialvarer til
specialhandlen — og det er vi blevet, fordi
vi lytter til jer og hele tiden tilpasser vores
produkter til markedets behov. Samtidig
yder vi ALTID en god og neerveerende
service. Hos os er | ikke bare et nummer i
reekken.

Vi vil fortsat arbejde hardt for at kunne
tilbyde alle vores samarbejdspartnere

et alsidigt sortiment, som er med til at
gare jeres butik til et mere interessant
indkgbssted for jeres kunder.

For a basic, organic lifestyle

Biogan og balgfrugter

Vi har en mélsatning om at veere

den bedste leverander af gkologiske
beelgfrugter. Biogan har det bredeste og
mest innovative udvalg af benner, linser
og arter fra bade danske og internationale
leverandgrer for at sikre, at de altid er af
hgjeste kvalitet.

P4 de naeste sider vil du blive introduceret
til en reekke opskrifter med nogle af de
beelgfrugter, vi har i vores sortiment. Du
kan bl.a. fa idéer til bruge belgfrugterne pa
nye mader eller se, hvordan du kan tilfgje
dem til dine yndlingsretter for at give dem
et plantebaseret twist.

Vi haber derfor, at vi med dette hafte kan
inspirere dig til at bruge baelgfrugter pa nye
og innovative mader, som du maske ikke
har provet far.

Venlig hilsen
Biogan A/S
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Hvad er balgfrugter?

Belgfrugter er egentlig ikke frugter, men
fro fra baelgplanternes balge.

Nogle belgfrugter, der hgstes friske, fx
friske grenne arter, sukkereerter og grenne
benner, defineres ikke som belgfrugter.
Dog teeller granne eerter med, nér de
torres. Torrede sojabgnner kommer ogsa
fra beelgplanter, men udnyttes iseer til olie,
hvorfor de nogle steder ikke klassificeres
som bzlgfrugter. Dog har de en meget hgj
naringsstoftaethed, og det forslaes derfor,
at de ogsa defineres som beelgfrugter.
Edamamebanner er umodne sojabgnner,
som spises uden balg, og som modsat
andre bgnner, er friske. De har ligeledes
et hgjt neeringsindhold, hvorfor det ogsa
forslas, at de teeller med som balgfrugter.

Klima

Balgplanter har et symbiotisk forhold

med nogle bestemte bakterier i jorden.

De sidder pa planternes rgdder, hvorfra

de binder nitrogen fra luften vha. energi,
som de far fra planterne. Det omdanner de
til ammonium, som planterne optager og
derefter bruger til at opbygge proteiner. Det
betyder, at behovet for gadning er nedsat,
mens planterne efter hgst efterlader
nitrogen i jorden, som sé& kan anvendes
som gadning for de naeste planter, der
dyrkes.
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Ernzering

Baelgfrugter inddeles i fire grupper:

torrrede erter, linser, kikerter og

torrede benner. Dog er der ikke den

store ernaringsmassige forskel mellem

grupperne. De vigtigste ernaringsmassige

fordele af beelgfrugter er:

e Hyjt proteinindhold (18-25 g/100 g ter
vaegt)

e God Kilde til fibre (13-22 g/100 g tor
vaegt)

e Lavt glykeemisk indeks

e  Bidrager med bl.a. jern, kalium og zink

e God kilde til B-vitaminer, fx folat og
riboflavin

e Lavt fedtindhold

Husk! tarrede baelgfrugter skal iblodszttes og/eller

koges, hvorfor deres nzringsindhold nedszttes med

ca. 2-2,5.

Beelgfrugter fas bade tarrede og pa dése.
Selvom de fleste tgrrede beelgfrugter
kraever iblpdsaetning og kogning, giver de
dog et udbytte 2-2,5 gange starre end
deres udgangsvagt, da de optager vand,
hvilket er pkonomisk favorabelt. Banner
kan desuden nedfryses - kog derfor gerne
en stor portion og leg dem i fryseren, sa
har du altid bgnner lige ved handen.
Bonner, som man selv koger, kan derudover
fa en mere fast struktur og bedre
konsistens og smag.

For a basic, organic lifestyle



eboller
e fuldkornsboller med rade linser

v Til 10 stk

Disse lekre boller er perfekte til morgenbordet, madpakken eller som
eftermiddagssnack. De er en kilde til protein og fibre, da der bade er tilsat
kogte rade linser, loppefraskaller og fuldkornshvedemel, hvilket ogsa bidrager
med fugtighed til bollerne, s& de holder sig friske i la&engere tid.

/Ingredienser )
75 g biogan rgde splitlinser (tgr veegt) + vand
480 ml koldt vand (160 ml + 320 ml)

20 g biogan Loppefraskaller/Psyllium
8 g frisk geer

8 g salt

80 g havregryn, finvalsede

100 g fuldkornshvedemel

260 g hvedemel
\° g




Bollerne kan
nemt laves i

forvejen og fryses
ned

(o .
Fremgangsmade

Forberedelse

1. Skyl linserne i koldt vand.

2. Bring rigeligt med vand i kog (dvs. nok til at deekke linserne).

3. Kom linserne i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Lad dem koge i 15 minutter
under lag.

4. Held vandet fra linserne med en si, og seet dem derefter til afkgling.

Linseboller
1. Bland loppefrgskaller og 160 ml vand. St blandingen il side.
2. Bland geer og 320 ml koldt vand i en stor rgreskal og rer, indtil gaeret er oplgst.

3. Tilset salt, forkogte rade linser og blandingen med loppefraskaller. Pisk det godt
igennem, sa der ikke er nogen klumper.

4, Tilseet havregryn og fuldkornshvedemel, og rer det godt.

5. St dejen pa reremaskinen, og tilset hvedemel lidt efter lidt, mens maskinen kerer pa
lav hastighed. Nar alt hvedemelet er tilsat, skal reremaskinen kere i 3 minutter ved lav
hastighed. OBS! dejen skal ikke slippe siderne, men stadig veere ret klistret.

6. St dejen til haevning i 2 timer ved stuetemperatur.

7. Teend ovnen pa 220°C varmluft.

8.Vend dejen ud pa et meldrysset bord og drys med hvedemel oven pa dejen.

9. Del dejeni 10 stykker & ca. 110 g, og rul dem til runde boller.

10. Szt bollerne pa en bageplade og lad dem efterhave i 30 minutter med et klzede over.

\11. Sat bollerne i ovnen og bag dem i 15-20 minutter. )
Naringsindhold
Pr.100 ¢ Pr. stk. (103 g) E%
Energi 753 kJ 776 kJ
Protein 6,89 790 15,3
Kulhydrat 32¢ 33¢g 72,4
Fedt 1,449 1,49 6,8
Kostfibre 5149 53¢
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.+ Til20 stk. eller en bageplade pa ca.
“7 35x40 cm

Sprede og knasende knaekbrad, som tilmed er glutenfrie, da det er
chiafrpene, der binder ingredienserne sammen. De er l&ekre som fx snack,
pa ostebordet eller i madpakken. Du kan variere frg og kerner efter det,
du har liggende i kekkenskabet, sa leenge du stadig har chiafrg til at binde
herligheden sammen med.

/Ingredienser )
75 g biogan belugalinser (tor vaegt) + vand
70 g biogan chiafrg

40 g biogan hgrfrg

50 g biogan solsikkekerner
30 g biogan sesamfrg

35 g havregryn, finvalsede
6 g salt

20 g biogan olivenolie . e
KZOO ml kogende vand




Naeringsindhold

Ilinua“ For a basic, organic lifestyle

Prov
knaekbradene
med vores
butterbean
hummus




bean hummus
ip med grillede artiskokker

4 Til 10 portioner 4 ca. 70 g

Prov den klassiske hummus med et skant cremet twist af butterbeans og
artiskokker. Den er perfekt som dip til grentsager og bredstanger eller som
palaeg til madpakken. Brug den ogsé gerne som sandwich spread, dressing i
salat eller fortynd den med lidt vand og brug den som pastasauce.

(3 . )
Ingredienser
150 g biogan butterbeans (ter veegt) + vand
7 g hvidlgg

8 g biogan spidskommen, stgdt
75 g artiskokker (i olie)

20 g biogan citronsaft

10 g biogan olivenolie

200 ml koldt vand

40 g Terrasana tahin

8 g salt

\1 g peber

u
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Tilsat evt. lidt

/Fremgangsméde

torrret chili, hvis du

gnsker en mere
spicy dip

Forberedelse

1. Leeg butterbeans i koldt vand i 10-12 timer eller hen over natten.
2. Heeld iblpdseetningsvandet fra, og skyl bgnnerne i rent vand.

3. Bring rigeligt med vand i kog (dvs. nok til at daekke bennerne).

4. Kom bgnnerne i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Lad dem koge i 45
minutter under Iag.

5. Heeld vandet fra bgnnerne med en si, og s&t dem derefter til afkgling.

Hummus

1. Kom butterbeans, hvidlgg, spidskommen, artiskokker (dreenet for det meste olie),
citronsaft, olivenolie, vand og tahin i en blender/foodprocesser og ker, indtil du har
en ensartet masse. Tilset evt. mere vand, hvis du gnsker en mere flydende konsistens.

2. Tilseet salt og peber til sidst, og ker igen.

3. Pynt evt. med lidt olivenolie, spidskommen og flagesalt.

G J
Naringsindhold
Pr.100 ¢ Pr. portion (Ca. 70 g) E%
Energi 534 kJ 389 kJ
Protein 599 43¢ 18,6
Kulhydrat 98¢ 724 31,1
Fedt 6,39 4649 43,7
o hlnua“ For a basic, organic lifestyle 8



1epostej
et smgrepaleeg perfekt til rugbrad

« Til 10 portioner & ca. 30 g eller en
}\3_;.{ form pd 12x12 cm

Denne postej minder om den velkendte frokostpostej, men er derimod 100%
plantebaseret. Den har en mild krydret smag og en cremet konsistens,
hvilket gor den perfekt til frokostbordet eller madpakken. Server den ogsa
gerne lunet med fx stegte champignoner, syltede radbeder eller pyntegrent.

4 )
Ingredienser

60 g biogan sojabgnner (ter veegt) + vand
60 g biogan solsikkekerner
8 g Rapunzel geerflager
7 g logpulver
5 g biogan hvidlagspulver
20 g biogan tamari
60 ml koldt vand
0,8 g peber

\5 g salt




Postejen kan bade

o Serveres varm
Fremgangsmade eller kold

Forberedelse

1. Leeg sojabgnnerne i koldt vand i 10-12 timer eller hen over natten.
2. Heeld iblpdseetningsvandet fra, og skyl bannerne i rent vand.

3. Bring rigeligt med vand i kog (dvs. nok til at deekke bgnnerne).

4. Kom bgnnerne i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Lad dem koge i 45
minutter under Iag.

5. Heel vandet fra bgnnerne med en si, og s&t dem derefter til afkgling.

Postej
1. Teend ovnen pa 200°C varmluft.

2. Kom solsikkekerner, geerflager, lagpulver og hvidlggspulver i en blender/foodprocesser.
Kor indtil, solsikkekernerne er blevet hakket til grove stykker.

3. Tilseet sojabgnner, tamari, vand, salt og peber. Kar igen, indtil det bliver til en jeevn mos/
pate. Det kan veere npdvendigt at skrabe siderne undervejs.

4. Fordel massen i en passende form (ca. 12x12 cm), og bag postejen i 12 minutter eller
N indtil, den er gylden pa toppen. )

Neeringsindhold
Pr.100 g Pr. portion (Ca. 30 g) E%
Energi 977 kJ 308 kJ
Protein 129¢ 41¢ 22,4
Kulhydrat 11,79 3,749 20,4
Fedt 14,2 ¢ 45¢ 54

]
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11

epasta m. bennepesto
astaret med et twist

Til 10 portioner a ca. 90 g

Denne skanne pasta med pesto er fyldt med baelgfrugter! Ikke nok med,
at pestoen er lavet af hvide bgnner, s& bestar den ogsa af pasta lavet
pa kikeertemel. Det @ger proteinindholdet af retten, mens det ogsa gar
det nemmere at fa flere balgfrugter ind i hverdagen. Den er velegnet i
madpakken eller som tilbeher til frokosten eller aftensmaden.

/Ingredienser
50 g biogan hvide bgnner (tor veegt) + vand

280 g biogan penne af kikertemel (tar vaegt) +
vand

25 g frisk basilikum

20 g frisk persille

6 g Rapunzel geerflager
5 g hvidlag

15 g biogan citronsaft
30 g biogan olivenolie

4 g salt
\ g

For a basic, organic lifestyle
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Kog evt. lidt
ekstra banner, og
vend dem i til sidst

Fremgangsmade for at f endnu flere
baelgfrugter ind
Forberedelse - bonner =

1. Leeg de hvide bgnner i koldt vand i 10-12 timer eller hen over natten.
2. Heeld iblpdseetningsvandet fra, og skyl b@nnerne i rent vand.
3. Bring rigeligt med vand i kog (dvs. nok til at deekke bgnnerne).

4. Kom bgnnerne i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Lad dem koge i 45
minutter under Iag.

5. Heeld vandet fra bennerne med en si, og s&t dem derefter til afkgling.

Forberedelse - kikartepasta

1. Bring rigeligt med vand i kog (dvs. nok til, at kikeertepastaen kan bevaege sig rundt i
vandet).

2. Kom pastaen i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Laeg laget pa, og lad dem
koge i 6 minutter.

3. Dreen pastaene, og sat dem til afkeling. De skal veere helt kolde, for de vendes i pestoen.

Bennepesto

1. Kom hvide bgnner, basilikum, persille, geerflager, hvidlag, citronsaft, olivenolie og salt
til en blender/foodprocesser og kar, indtil konsistensen er cremet. Juster evt. med lidt
vand, hvis du gnsker en tyndere konsistens.

2. Kom pestoen over i en stor skél og vend den afkglede kikaertepasta deri. Rar det godt

rundt, sa pastaen er helt deekket, og smag evt. til med mere salt.

- )
Neeringsindhold
Pr.100 g Pr. portion (Ca. 90 g) E%
Energi 643 kJ 594 kJ
Protein 799 7,39 21
Kulhydrat 18,3 179 48,4
Fedt 43¢ 49 25

$& hlnuan For a basic, organic lifestyle 12
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afeldeller m. hestebgnner
ige deller med masser af smag

§e _ Til 10 portioner (én portion = 2 falafeldeller
“ aca.45q)

Disse falafeldeller er en kombination af den velkendte falafel fra
Mellemgsten og den klassiske danske frikadelle. De kan derfor bruges i alt
fra wraps, pitabrad og sandwich til rugbred eller kartoffelsalat. Deres flotte
grenne farve kommer fra edamamebgnner og pryder enhver ret.

/Ingredienser )

175 g biogan hestebgnner (ter veegt) + vand
200 g edamamebgnner

2 g biogan loppefrgskaller + 45 g vand

5 g hvidlag

50 g zittauerlgg, grofthakket

15 g frisk persille

3 g biogan spidskommen, stpdt

10 g salt

6 g biogan citronsaft
50 g biogan kikartemel
20 g rasp

Ca. 40 g rapsolie til stegning

N
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Server
falafeldellerne med

vores butterbean

Fremgangsmade
hummus

Forberedelse
1. Leeg hestebgnnerne i koldt vand i 10-12 timer eller hen over natten.

2. Haeld iblpdsaetningsvandet fra, og skyl bennerne i rent vand.
3. Bring rigeligt med koldt vand i kog (dvs. nok til at deekke bgnnerne).

4. Kom bgnnerne i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Lad dem koge i 45
minutter under Iag.

5. Heeld vandet fra bgnnerne med en si, og s&t dem derefter til afkgling.

Falafler

1. Hvis edamamebgnnerne kommer fra frost, skal de forst overhaldes med
kogende vand. St dem derefter til siden, indtil de skal bruges.

2. Bland loppefraskaller og vand i en skél og lad det sté i 5 minutter.

3. Kom hestebgnner, edamamebgnner, hvidlag, ag og persille i en foodprocesser/
kedhakker. Kgr blandingen til en grov masse (der ma gerne veere enkelte hele
benner tilbage).

4. Kom blandingen i en stor skal, og tilseet spidskommen, salt, citronsaft,
kikeertemel, rasp og loppefraskaller. Rer til en ensartet fars.

5. Opvarm en pande til medium-hgj varme, og pafer et tyndt jeevnt lag rapsolie.

6. Form derefter sma flade falafeldeller af ca. 45 g. De skal steges ca. 1-1,5 minut
pa hver side, indtil de har faet en gyldenbrun overflade. Kom Isbende mere olie
pa panden, sa dellerne ikke haenger fast.

7. Nar falafeldellerne er faerdige, fares de over pa et stykke fedtsugende papir/

\_ kokkenrulle, hvorefter de er klar til servering. J
Neeringsindhold
Pr.100 ¢ Pr. portion (Ca. 87 ) E%
Energi 758 kJ 657 kJ
Protein 10,19 8,8¢ 22,7
Kulhydrat 17,6 g 15,3 ¢ 39,5
Fedt 6,99 59¢ 8815

12 -
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Denne curry har en dejlig krydret smag, som passer perfekt til dens
cremede konsistens. Den er lavet med mungbgnner, som ikke skal sattes i
blad eller koges inden, hvilket gor den velegnet som en hurtig frokost eller
aftensmad. Prov at variere med de grentsager, du har liggende i keleskabet,
sa du samtidig kan mindske dit madspild.

/Ingredienser

100 g biogan soja "ked” (ter veegt) +
kogende vand

10 g grentsagsbouillon + 1 L kogende vand

~

20 g rapsolie

60 ml vand (30 ml + 30 ml)

200 g zittauerlag, finthakket 0,5x0,5 cm
15 g frisk ingefeer, finthakket

20 g hvidlgg, finthakket

150 g bladselleri, skiver 0,5 cm

/7 g biogan karry

7 g biogan spidskommen, stgdt

2 g biogan kanelpulver

300 g biogan mungbgnner (ter veegt)
400 ml kokosmeelk

400 g hakkede tomater

20 g biogan citronsaft

15 g salt

\200 g gulerod, skiver 0,2-0,3 cm Y

For a basic, organic lifestyle
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[Fremgangsméde

helt deekket. Seet det til siden, og lad det sta i 10 minutter.

0BS! Bring nok vand i kog til, at du ogsa samtidig kan lave boullion bestéende
af grentsagsbouillon og vand. Rer i det Isbende gennem de nzste trin, s&
grentsagsbouillonen opl@gses.

2. Heeld rapsolien i en gryde ved middel-hgj varme og tilseet sojakedet. Lad det stege et
par minutter og tilseet sa 30 ml vand, sé det ikke braender fast.

3. Tilst zittauerlag, ingefeer, hvidlgg, bladselleri og gulergdder. Lad det stege et par
minutter indtil, lagene begynder at blive klare.

4. Tilsaet karry, spidskommen og kanel. Vend grentsagerne godt i krydderierne, tilseet
derefter 30 ml vand, og r@r rundt.

5. Skyl mungbgnnerne, og tilseet dem sammen med kokosmalk, hakkede tomater og
bouillon.

6. Bring retten i kog, skru ned til lav varme, og lad den derefter simre uden 1ag i 35
minutter, s& det kan reducere.

Q. Tilseet til sidst citronsaft, salt og peber.

1. Placer soja "kedet” i en varmestabil skél, og overheld det med kogende vand til, det er

o

Server med

naanbrad eller ris

Naringsindhold
Pr.100 ¢ Pr. portion (275 g) E%
Energi 417 kJ 1147 kJ
Protein 544 14,8 ¢ 21,5
Kulhydrat 8,79 24 ¢ 34,8
Fedt 444 12¢g 37,9

12, -
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i med linseknas
] 0g syrlig sommerdessert

Til 10 portioner a ca. 28 g knas, 95 ¢
kompot og 40 g creme

Denne farverige trifli har en dejlig frisk og let smag. Den spde a&ble-
rabarberkompot komplimenterer den syrlige creme, mens linseknasen
tilforer en dejlig sprod overraskelse. Linseknasen kan desuden bruges som
granola pa yogurt eller havregrad eller som en snack til den lille sult.

40 g biogan solsikkekerner
65 g biogan bygflager
2,5 g biogan kanelpulver
0,6 g biogan kardemomme
2 g biogan vaniljesukker
60 g lys sirup

\20 g rapsolie

17

/Ingredienser ) /lEbIe-rabarberkompot )
Linseknas 400 g @ble, uden skrael og kernehus
80 g biogan kulinariske linser (tor veegt) + 300 g rabarber
vand 10 g biogan vaniljesukker
65 g havregryn, finvalsede 150 ml vand

100 g biogan panela rarsukker

Creme

200 g planteflade (eller alm. flade) + evt.
5 g citronsaft

200 g naturel planteyogurt (eller alm.

For a basic, organic lifestyle
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Lav gerne

/Fremgangsméde kompotten med de

Forberedelse

frugter/bzer, der er
i seson

1. Skyl linserne i koldt vand.

2. Bring rigeligt med vand i kog (dvs. nok til at deekke linserne).
3. Kom linserne i det kogende vand, og skru ned til lav varme. Lad dem koge i 25 minutter under I&g.
4. Heeld vandet fra linserne med en si, og set dem derefter til afkgling.

Linseknas
1. Teend ovnen pa 175°C varmluft.

2. Bland havregryn, bygflager, solsikkefrg, kanel, kardemomme, vaniljesukker, sirup, rapsolie og
linser sammen, sa siruppen fordeles mellem alle ingredienser.

3. Fordel linseknasen i et jeevnt lag pa en bageplade, og st den i ovnen i 20 minutter. Vend knasen
efter 10 minutter.

4. Nar knasen er feerdig, skal den kele ned, hvorefter den ber opbevares i en luftteet beholder. Den vil
vare blgd lige, nar den kommer ud af ovnen, men nar den er kglet ned, bliver den sprad.

/Eble-rabarberkompot
1. Rens rabarberstilkene for urenheder, og skeer dem herefter i skiver med en tykkelse pa 1 cm.
2. Skeer @blerne i mindre tern af ca. 1x1 cm.

3. Laeg &bler, rabarber, panela rgrsukker, vaniljesukker og vand i en gryde, og bring det i kog.
Nar det koger, skrues der ned, hvorefter det skal simre i 25 minutter med Iag pa. Hvis du ikke
vil have klumper i kompotten, kan disse nemt moses med bagsiden af en ske. Lad det
efterfolgende kele helt ned.

HUSK! Rabarber og &bler kan variere meget i sedmegrad ift. seeson og sort, s smag
kompotten til!

Servering
1. Pisk fladen, og vend forsigtigt yogurten i. Tils&t evt. citronsaft til plantefladen for at fa en mere
fast skum.

2. | et glas leegges der farst linseknas, kompot og creme, hvorefter samme reekkefalge gentages
\ igen. Top cremen af med et drys linseknas. /
Neringsindhold

Pr.100 g Pr. portion (ca. 1659) | E%
Energi 710 kJ 1172 kJ
Protein 3540 5749 8,3
Kulhydrat 23,29 38,29 55
Fedt 6,59 10,7 ¢ 8815

For a basic, organic lifestyle
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Find mere inspiration pa vores instagram @biogan.dk

Chokolade cookies med
rad linsemel

Seitan burger Veganske vafler

For a basic, organic lifestyle

Enkel salat med perlebyg
0g kidneybgnner
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